
Denbora digitalaren kudeaketa:
mundu erreala/mundu birtuala, 
desintoxikazio digitala...

Sekuentzia didaktikoak
DINAMIKA:

JARDUERAREN 
GARAPENA:

Gailu teknologikoen gehiegizko erabilerari 
buruzko solasaldia bultzatzea da helburua. Urte 
gutxi dituen fenomenoa da eta adikzio-kasuak 
orain ari dira agerian geratzen. 

METODOLOGIA: Bakarka nahiz taldeka egin daiteke dinamika. 
Honakoa izango da ordena:

SARRERA: Hainbat albiste ikusiko ditugu gaiari 
buruz, sarrera gisa.

SOLASALDIA: Hainbat datu ere erakutsiko dira, 
gaiari buruz aritzeko lagungarriak izan daitez-
keenak.

ONDORIOAK: Dinamika egin ondoren, beren
iritzia ematera gonbidatuko ditugu: ondorioak, 
esperientziak, ....
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Solaserako galderak:
Mundu erreala/mundu birtuala. 
Harremanak izateko modua aldatu egin da, ez 
da okerragoa, desberdina da.

Gizartean berdin ikusiten dira liburu fisiko bat irakurtzea 
eta gailu teknologikoekin aritzea? Hainbat kasutan bakarkako 
ekintza da. Askotan gailuek nabarduna negatiboa dute.

Albiste negatibo asko dago gailu teknologikoak eta 
gazteak elkarzen direnean. Askotan arriskuetan jartzen 
da indarra.
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Go
og
le “buenos ejemplos adolescentes y tecnologia”

bilatu eta adikzio, abuso bezalako hitzak 
ateratzen dira.*
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* Gaztelaniazko adibideak erabili ditugu, adibide gehiago dagoelako.



GAILUEN ERABILERARI BURUZ:

Jakinarazpen bat iristen denean zure gailura:

Momentuan ikusi behar dut mezua, 
zerbait garrantzitsua izan daiteke.

Beste zerbait egiten ari banaiz 
amaitutakoan ikusiko dut mezua.

Zenbatero begiratzen diozu mugikorrari?

Gauean, ordu-mugaren bat duzu mugikorra 
erabiltzeko?

Inoiz probatu duzu egun batean (24 orduz)
mobila ez erabiltzea? Nola sentitu zara? 
Zer gertatu da?

Sare sozial batzuk deskonexio digitalaren 
aukera txertatzen ari dira haien funtzioetan. 
Zuk aukera dezakezu, ordubete pasa 
ondoren, sare sozialak abisu bat bidaltzea.

Zer iruditzen zaizu?

DESKONEXIO DIGITALA eta SARE SOZIALAK
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Ar
ik
et
a Egun oso batean, asteko egun bat izan 

daiteke ala asteburukoa, neurtu ezazu 
egun bakoitzeko ekintzan zenbat denbora 
pasatzen duzun. Apunta ezazu orri batean:

Esnatu eta:
1- whatsapp-a begiratu: 20 minutu
2- prestatu: 40 minutu
3- gosaldu: 20 minutu
....

Internet bidez ere egin daiteke:

https://www.healthychildren.org/Spanish/media/Paginas/default.aspx

Kalkula ezazu zenbat denbora igaro duzun 
Interneten eta honako galderei erantzun:

Nola baloratuko zenuke? 

Denbora asko         Denbora gutxi           Normala

Interneten pasa duzun denbora eraginkorra izan da?
eta Internetik kanpo pasa duzuna?

Sarean egin dituzun gauzetatik zein egin ahalko 
zenuke saretik kanpo?

Norbaitekin egoteari uko egin diozu 
mugikorrarekin egoteagatik? Zergatik?
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Phone SapiensPhone Sapiens
“Amarekin nagoenean, denbora 
guztian mugikorrari begiratzen 
egotea aurpegiratzen dit.
Etxetik kanpo nagoenean, be-
rehala larritzen da bere mezuei 
erantzuteko luzatzen banaiz.”

Iturria: EL PAIS

“Gure aroko tika da 
mugikorra desblokeatzea: 
egunean 80-150 aldiz 
egiten dugu”

“Gehiegizko erabilera, abusua, ikusten 
hasi gara, bai helduengan, bai 
gazteengan; baina hauetaz gehiago 
arduratzen gara, garunaren, emozioen 
eta bizitzaren erabateko garapena 
ez izateak kezkatzen gaituelako”. 

Enrique Echeburúa, 
Euskal Herriko Unibertsitateko 
Psikologia Klinikoko katedraduna.

“Enpatia-maila 
jaitsi egin da 
unibertsitateko 
ikasleen artean 
aurrez aurreko 
harremana galdu 
egin delako”.
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